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RESUMEN: El presente trabajo presenta una propuesta practica para el entrenamiento del
tiro libre en etapas de formacion, basada en el estudio de las variables relacionadas con el
contexto de juego en el que se cometid la infraccion que dio lugar al lanzamiento de tiro libre,

caracteristicas de la competicion. Mediante un estudio observacional, se analizaron todos los
tiros libres realizados durante siete partidos de la fase final de la Copa del Rey de categoria
infantil masculina de la temporada 2003-2004. A partir de los resultados, se establecen
diferentes propuesta practicas cuyo denominador comln es la necesidad de disefiar tareas
en las que se entrene el tiro libre con una carga fisica especifica junto a una determinada
carga psicoldgica.

PALABRAS CLAVE: Formacion, entrenamiento, baloncesto.

ABSTRACT: The present work presents a practical proposal for the training of the free
shot in formation stages, based on the study of the variables related with the game context in
that the infraction was made which gave place to the launching of free shot, with the objective
of to design appropriate plannings and to adapt the training to the characteristics of the
competition. By means of an observational study, all the free shots were analyzed carried out
during seven parties of the final phase of the Glass of the King of masculine infantile category
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of the season 2003-2004. Starting from the results, practical different proposal whose
common denominator is the necessity to design tasks in those that he/she trains the shot free
with a specific physical load next to a certain psychological load settle down.

KEY WORDS: Formation, training, basketball.

INTRODUCCION

A pesar de tratarse de un deporte colectivo de cooperacion-oposicién, en el
baloncesto existen situaciones de juego en las que las acciones del jugador de manera
independiente y aislada resultan determinantes para el resultado final del partido. Sin lugar a
dudas, el tiro libre constituye la accién de juego mas significativa en este sentido.

Numerosas investigaciones han analizado el lanzamiento del tiro libre desde
diferentes y variados puntos de vista; en concreto, se pueden establecer tres grandes
perspectivas de investigacion:

®© Investigaciones desde la perspectiva biologica (Barata et al. 1988;
Coloma, Buceta y Rubio, 1990; Elliot y White, 1989; Ferreira y Abrantes,
2001; Martinez, 2000; Paolinetti, Forteza y Diaz, 2004; Walters, Hudson y
Bird 1990).

®© Investigaciones desde la perspectiva del notational analysis (Cardenas y
Rojas, 1997; Cardoso, 1995; Ferreira, 2001; Hernandez, Gil, Gémez,
Serantes y Garcia, 2001; Ibafiez, Lozano y Martinez, 2001; Ibafiez,
Sampaio, Séenz-Lépez y Giménez, 2003; Jiménez, 2000; Karipidis,
Fotinakis, Taxildaris y Fatouros 2001; Kozar, Vaughn, Whitfield, Lord y
Die, 1994; Martinez y Lozano, 2001; Oletzke, 2004; Ortega, Olmedilla y
Puigcerver, 2005; Poteet, 1999; Sampaio, 1998, 2000; Sampaio y
Janeira, 2003).

© Investigaciones desde la perspectiva psicolégica (Al-Abood, Bennett,
Hernandez, Ashford y Davids, 2002; Akers, Wolf y Buttross, 1991;
Bradley, 1993; Byrd, 1997; Carboni, Burke, Joyner, Hardy y Blom, 2002;
Coloma, Buceta y Rubio, 1990; Kavussanu, 1993; Larumbe, 2001, 2002;
Miller y McAuley, 1987; Losito y Cremades, 2002; Stewart, 1997).

Desde esta Ultima perspectiva de estudio, Cardenas y Rojas, (1997) sefialan que
“el tiro libre constituye la Unica tarea cerrada del juego, es decir, las condiciones en que tiene
lugar son estables, sin contingencias que modifiquen la situacién de tiro como ocurre en el
resto de contenidos del juego” (p.184). Sin embargo, el término, o calificativo, “libre” no sea el
més adecuado para describir el tipo de lanzamiento que tiene lugar en la competicién si se
tienen en cuenta las diferentes variables que influyen de una u otra forma en la situacion de
lanzamiento, pues aunque el jugador lanza libre de oposicion, no lo hace sin carga
psicoldgica o fisica debido a la acumulacion de fatiga previa.

Es obvio sefialar que en el tiro libre no solamente la accién mecanica tiene relacion
con el resultado, sino que aparecen otras variables decisivas en el momento de lanzar. En
concreto, Larumbe (2001) sefiala que, ademéas de la ejecucion técnica, existen otros
aspectos determinantes para la consecucion del logro: “el control a cerca de algunas
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variables psicologicas parece fundamental para poder traducir la técnica individual de
lanzamiento en resultados” (p.90).

En este sentido, tanto las variables psicologicas como las variables fisicas van a
estar influenciadas por el contexto en el que se produjo la infraccion que da lugar_al
lanzamiento del tiro libre,

Por ello, en el presente trabajo de investigacién se cree necesario analizar aquellas
variables relacionadas con el contexto de juego en el que se cometi la infraccion que dio
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adecuar el entrenamiento a las caracteristicas de la competicion, ya que este lanzamiento
constituye un indicador para la determinacion del resultado final de los partidos, sobretodo en
los enfrentamientos equilibrados (Cardoso, 1995; Silva, 1996; Gomes, 1997; Sampaio, 1998;
Oletzke, 2004).

Parece obvio que un aspecto tan importante en el juego deba tener un espacio de
tiempo durante los entrenamientos de acuerdo a dicha importancia, pero no es asf, como

norma general se tiende a no entrenarlo, o a hacerlo de manera poco especifica, |

desarrollandose como una tarea donde Unicamente_se mejora el aspecto cuantitativo
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usados habitualmente no permiten el desarrollo de las variables psicoldgicas implicadas en
este lanzamiento, disefiando una propuesta muy interesante para su mejora.

Teniendo como referencia dicha propuesta, en el presente_trabajo se pretende
constituir,_a partir de las variables descriptivas seleccionadas, un marco de actuacién e
intervencion que promueva un adecuado_entrenamiento del lanzamiento del tiro libre, en
busca de situaciones de entrenamiento mas reales y globales, que a su vez lleven a
incrementar los porcentajes de eficacia en el lanzamiento del tiro libre en categorias de
formacion.

METODO
Muestra

La muestra objeto de estudio estaba compuesta por siete partidos pertenecientes
al torneo de la Copa del Rey masculina infantil, celebrado en Sevilla en el afio 2004.
Instrumental

Siguiendo a Ortega, Olmedilla y Puigcerver (2005) se elaboré la hoja de
observacion en la que se categorizaron las siguientes variables:

1. Tipo de fase de ataque. La fase de ataque en la que se produce la infraccion que
da lugar al lanzamiento de tiro/s libre/s, puede ser: contraataque, transicion, ataque
posicional, o bien producirse cuando el equipo que debe ejecutar el tiro libre esta
defendiendo o capturando un rebote defensivo.

2. Periodo de juego. La infraccion que da lugar al lanzamiento de tiro/s libre/s, puede
producirse en el primero, segundo, tercero o cuarto periodo.

3. Situacion del jugador. La infraccién que da lugar al lanzamiento de tiro/s libre/s,
puede producirse cuando el jugador esté: en suspension, en apoyo o en carrera; se
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ha incluido la categoria de otros, cuando la infraccién se produce en una situacion
diferente a las sefialadas anteriormente.

4. Repercusion. Nimero de lanzamientos de tiros libres que se ejecutan. Pueden ser:
uno, dos o tres tiros libres.

5. Diferencia. Diferencia en el marcador, en el momento de la infraccién que da lugar
a la ejecucion del tiro/s libre/s. A partir de la propuesta realizada por Sampaio
(1998), se dividieron los partidos en muy igualados (1-4 puntos), igualados (5-10
puntos), desequilibrados (11-15 puntos), muy desequilibrados, (16-20 puntos) y
extremadamente desequilibrados (+ de 21).

6. Lugar. Zona del campo en la que se produce la infraccion que da lugar al
lanzamiento del tiro/s libre/s. El terreno de juego se dividi6 en cuatro zonas: dentro
del &rea restringida, entre al area restringida y la linea de 6,25m, desde la linea de
6,25 hasta la linea de medio campo y toda la pista trasera.

7. Accion individual previa. La accion técnico-tactica anterior a la infraccion que da
lugar al lanzamiento del tiro/s libre/s, puede ser: capturar un rebote, recibir el balén
(pase), pasar el balén, botarlo, transportarlo (apoyos reglamentarios en carrera),
pivotar, interceptar un balén (cortar un pase), robar un balén, o no haber hecho
ninguna accion técnico-tactica anterior.

8. Porcentaje de acierto. El porcentaje de eficacia de los lanzamientos de tiros libres
puede ser del 100%, del 50%, del 33%, 0 no obtener ningln acierto.

Procedimiento

El estudio se realiz6 en cuatro fases:

1. Definicién de las categorias y Elaboracion de la hoja de registro; siguiendo la
propuesta de Ortega, Olmedilla y Puigcerver (2005)

2. Filmacion de los partidos.

3. Entrenamiento de los observadores. Se utilizaron 2 observadores, realizando
un entrenamiento de la observacion a partir de la propuesta de Behar (1993).
Se establecié un indice de confiabilidad (Coeficiente de Correlacion Intraclase
¢ indice de Kappa) minimo de 0.96.

4. Registro y analisis descriptivo de los datos, mediante el paquete estadistico
SPSS 12.0.

RESULTADOS

Del total de partidos objeto de estudio, se analizaron el 100% de las acciones que
dieron lugar a lanzamientol/s de tiro/s libre/s, registrando un total de 143 acciones.

Tipo de fase de ataque

En relacién con el tipo de fase de ataque en las que se produce la infraccion que da
lugar al lanzamiento del tiro libre, en la figura 1 se aprecia que, practicamente, del total de
fases de ataque gue finalizan con tiro libre, una de cada tres es contraataque y las dos
restantes son ataques posicionales.
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Figura 1.- Porcentaje de acciones que finalizan en tiro/s libre/s, segun el tipo de
fase de ataque
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Los datos procedentes de la figura 1 sefialan la necesidad de plantear propuestas
de entrenamiento en las que la mejora del tiro libre se realice en situaciones propias de los
ataques posicionales, planteando la mejora del tiro libre durante situaciones de 3x3, 4x4,
5x5, etc. Por lo tanto, las situaciones de mejora del tiro libre formaran parte de la gran
mayoria de ejercicios globales de la sesién, o lo que es lo mismo, el tiro libre se integrara
como un contenido més a desarrollar dentro de cada tarea.

Por otro lado, se aprecia un porcentaje de tiros libres tras contraataque bastante
elevado, lo que hace pensar en la necesidad de incluir en el entrenamiento un nimero
elevado de situaciones de contraataque mas tiro libre. De hecho, algunos autores
(Cérdenas, 1998) plantean la practica de este tipo de lanzamientos (dos lanzamientos
seguidos como maximo) como periodos de descanso entre contraataque y contraataque.

Periodo de juego

Desde la perspectiva del periodo en el que se produce la infraccién que da lugar al
lanzamiento del tiro libre, en la figura 2 se observa una gran semejanza en el nimero de
veces que los jugadores se dirigen a realizar tiros libres, entre el primer y el dltimo periodo.
En ambos se realizan mayor nimero de lanzamientos de este tipo que en el segundo
periodo, siendo el tercero en el que se produce mayor niimero de infracciones que dan lugar
a lanzamiento/s de tiro/s libre/s (6.71 por partido).

Del anélisis de la figura 2, en la que se aprecia como se ejecutan tiros libres en
todos los periodos de juego, se desprende la necesidad de entrenar el gesto técnico no
Unicamente al principio o al final sino durante todo el entrenamiento. De esta manera no
serd necesario realizar ejercicios con el Unico objetivo de mejorarlo, sino incluir en los
ejercicios habituales pequefias normas que hagan necesario realizar tiros libres para
alcanzar el objetivo del ejercicio.
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Figura 2.- Porcentaje de acciones
que finalizan en tiro/s libre/s, segtn el periodo de juego
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Situacién del jugador

Desde el punto de vista de la situacion en la que se encuentra el jugador cuando
tiene lugar la infraccién que provoca el tiro libre, en la figura 3 se aprecia una enorme
supremacia de la categoria suspension frente al resto, seguido de la categoria en carrera.

Figura 3.- Porcentaje de acciones que
finalizan en tiro/s libre/s, segun la situacion del jugador
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Es muy habitual que la accién del tiro libre se realice con una fatiga especifica
acumulada tras acciones intensas de salto o carrera rapida; esto supone la necesidad de
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entrenar estos lanzamientos tras la aplicacién de una determinada fuerza explosiva. En este
sentido, se pueden plantear circuitos de fuerza con estaciones en las que tras el trabajo
fisico (fuerza explosiva) se realicen acciones de tiros libres.

Repercusion

Con respecto a la cantidad de lanzamiento/s de tiro/s libre/s que el jugador realiza
cuando se produce una determinada infraccion, en la figura 4 se observa que la mayoria de
las veces que el jugador se dirige hacia la linea de tiros libres es para realizar dos
lanzamientos, si bien, el nimero de veces que se realiza un solo lanzamiento (previo a la
consecucion de la canasta) es bastante elevado (4.42 por equipo en cada partido). Por el
contrario, apenas se encuentran situaciones en las que el jugador realice mas de dos
lanzamientos.

Los datos procedentes de la figura 4 indican que el ndmero habitual de
lanzamientos desde la linea de tiros libres es de dos; por lo tanto, si el objetivo del ejercicio
es mejorar el tiro libre desde una perspectiva cualitativa (“situacién real de competicion”), el
numero de lanzamientos debera ser dos, utilizando en menor medida ejercicios con un solo
tiro libre. De igual modo cabe destacar la necesidad de que durante los ejercicios de 1x1,
2x2, 3x3..., cuando se cometa una falta personal de tiro, el jugador tenga la posibilidad de
realizar dos lanzamientos de tiros libres, 0 uno, en el caso de que haya anotado la canasta.

Figura 4.- Porcentaje de acciones que finalizan
en tiro/s libre/s, seguin la cantidad (repercusion) de lanzamientos
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En cualquier caso, el primer lanzamiento parece tener una mayor importancia
desde el punto de vista estratégico, ya que si se falla el segundo se puede recuperar el
balén tras un rebote, mientras que si se no encesta el primero el balén no se puede
recuperar. Por lo tanto, en las series de de tiros libres, siempre se deberd dar mayor
importancia al primer lanzamiento, frente al segundo; por ejemplo dandole mayor valor al
primero, 0 premiando con un nuevo ataque si éste se anota.
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Diferencia en el marcador

En la figura 5 se observa que existe un mayor nimero de tiros libres en los
momentos del partido en los que la diferencia en el marcador es méaxima (extremadamente
desequilibrados), o, todo lo contrario, es minima (muy igualados e igualados). El primero de
los casos se debe generalmente a que las diferencias entre los equipos son tan elevadas
que el equipo infractor Unicamente pueda defenderse mediante faltas personales, lo que
supone un elevado nimero de tiros libres. Por otro lado, cuando los equipos estan muy
igualados, esta igualdad supone la necesidad de una lucha constante para poder superar al
equipo contrario, lucha que suele llegar al limite de las posibilidades infringiendo, en muchos
casos, el reglamento, dando lugar a faltas personales y sus respectivos tiros libres; en estos
casos el valor del lanzamiento se incrementa, ya que pasa a ser un elemento determinante
para poder anotar y como consecuencia, lograr la victoria.

Figura 5.- Porcentaje de acciones que
finalizan en tiro/s libre/s, segun la diferencia en el marcador
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El uso de mini-partidos (situaciones de 3x3, 4x4 o 5x5), en los que se informa al
jugador del tiempo que resta para finalizar, el marcador, el estado del bonus, etc., resulta de
elevado interés.

En estos mini-partidos, se deberan realizar los correspondientes lanzamientos de
tiros libres en el caso de que existan faltas personales, en busca de incrementar la calidad
(semejanza a la competicion) del entrenamiento en general y del tiro libre en particular.

De igual forma, se pretende fomentar el uso de tiros libre con carga psicoldgica
(presion psicoldgica) ya que no es lo mismo lanzar tiros libres cuando el partido esta
decidido, desde el punto de vista del resultado, que cuando las diferencia entre los equipos
son minimas, y la consecucion de la victoria dependerd, en gran medida, de la eficacia en los
tiros libres. Esta presion psicoldgica se incrementa en el momento en que apenas existe
tiempo de juego para poder recuperar las diferencias en el marcador (Ultimos minutos de
partido).
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Lugar de la infraccion

Con respecto al lugar en el que se comete la infraccién que da lugar al tiro/s libre/s,
en la figura 8 se observa que, practicamente, la totalidad de ellas se producen en las
cercanias de la canasta, concretamente dentro del area restringida (15.85 por partido),
observado grandes diferencias con el resto de categorias. De igual modo, se aprecia que el
porcentaje de tiros libre procedentes de infracciones entre la zona y 6.25, es muy semejante
al de las realizadas en pista trasera.

Los datos procedentes de la figura 6 sefialan que la gran mayoria de faltas
personales que dan lugar a tiros libres proceden de infracciones que se comenten cerca del
cesto contrario, lugar donde es méas peligroso el jugador y, por tanto, hay que fortalecer la
defensa llegando a los limites de la legalidad.

Si durante los entrenamientos, cada vez que se cometa una falta personal cerca
del cesto, el jugador puede obtener éxito mediante la consecucion de tiros libres, es muy
probable que el jugador entienda y comprenda la utilidad de provocar faltas personales al
equipo contrario; sin embargo, si cada vez que el jugador recibe una falta personal cerca del
cesto, el juego se reinicia con un saque de banda o simplemente desde la posicion de base,
el jugador que ha obtenido la falta (ha sido eficaz en su juego) no entender& que provocar
faltas personales es un aspecto que mina las fuerzas del rival y ayuda a lograr la victoria en
competicion. En consecuencia, podemos afirmar que la practica de tiros libres tras faltas
personales cometidas cerca del cesto, reforzara la habilidad para provocarlas, asi como para
evitarlas.

Figura 6.- Porcentaje de acciones que
finalizan en tiro/s libre/s, segun el lugar de la infraccion
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Accion individual previa

En la figura 7 se aprecia que dos de cada cuatro veces que se comete una
infraccion que da lugar al lanzamiento de tiro/s libre/s, el jugador, previamente a la infraccion,
estd botando el baloén (5.14 por partido) o transportdndolo de la forma permitida por el
reglamento (5.42 por partido). Del resto de categorias destacan las acciones de capturar un
balén rebotado del aro (3.71 por partido) y recibir un pase (4 por partido).
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Figura 7.- Porcentaje de acciones que
finalizan en tiro/s libre/s, segun la accién individual previa
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La figura 7 refleja la necesidad de fomentar la variabilidad en el entrenamiento,
desde la perspectiva de acciones previas al lanzamiento del tiro libre, es decir, sera
necesario que el jugador entrene el tiro libre tras acciones como por ejemplo capturar un
rebote y lanzar, recibir el balén de un compafiero y jugar un 1x1, realizar un 1x1 con bote,
realizar una entrada a canasta, jugar un 2x2 con fintas de salida, robar un balén, etc.

En concreto, cabe destacar el elevado numero de veces que el jugador se dirige
hacia la linea de tiros libres, tras capturar un rebote y tras realizar un transporte, por lo que
se plantea la necesidad de que aquellas faltas personales recibidas tras rebote 0 en
transporte durante el entrenamiento deban finalizar con lanzamiento de tiros libres, y no
poniendo el balén en juego tras saque de banda o simplemente dandole el balén al jugador
para que empiece el ejercicio.

Porcentaje de acierto

Con respecto al porcentaje de acierto, en la figura 8 se aprecia que, practicamente,
en una de cada tres situaciones de tiros libres se obtiene una eficacia del 100%, en otra del
50% y en otra no obtiene eficacia.

Desde la perspectiva de la eficacia, diferentes autores (Ferreira, 2001; Ortega,
Sainz de Baranda y Palao, 2004) han demostrado que uno de los aspectos mas importantes
que diferencian a los ganadores de los perdedores en los partidos de competicion, en estas
edades, es alcanzar porcentajes de eficacia en el tiro libre superiores al 70%.

A pesar de que existen estudios que demuestra que el porcentaje de eficacia en el tiro
libre debe estar en torno al 70%, este porcentaje debe servir inicamente de referencia, ya
que lo importante es adaptar el entrenamiento a las propias caracteristicas y niveles de los
jugadores. Sin embargo, si que debera convertirse en uno de los objetivos de todas las
sesiones de entrenamiento lograr un determinado porcentaje de eficacia (empezando con un
porcentaje poco exigente e incrementandolo a lo largo de la temporada) en el total de los

206 Cuadernos de Psicologia del Deporte, 2005, Vol. 5, nims. 1y 2



Propuestas practicas para el entrenamiento del tiro libre en etapas de formacidn...

lanzamientos de tiros libres realizados durante la sesién de entrenamiento, para lo cual sera
necesario llevar un control de los mismos.

Figura 8.- Porcentaje de acciones que
finalizan en tiro/s libre/s, seguin el porcentaje de acierto en el lanzamiento
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CONCLUSIONES

Tras el andlisis de los resultados, si bien cabe destacar como elemento més
significativo la enorme variabilidad de las caracteristicas de los tiros libres en competicion, se
aprecia como variables més frecuentes: falta realizada en ataque posicional, lanzamientos
realizados en la segunda mitad del partido, faltas en acciones de suspension, lanzamiento de
dos tiros libres, lanzamientos realizados con el marcador igualado o muy desequilibrado, y
faltas personales realizadas dentro del &rea restringida.

A partir de la propuesta de Cérdenas (1998), y tras el andlisis previo realizado se
propone un conjunto de orientaciones metodoldgicas que faciliten el uso adecuado del tiro
libre en las sesiones de entrenamiento:

O Predominio del entrenamiento cualitativo frente al cuantitativo.

O Durante los mini-partidos realizados en los entrenamientos, siempre que
se cometa alguna falta personal, se lanzaran los tiros libres
correspondientes.

O Salvo en aquellos ejercicios en los que el objetivo sea incrementar el
volumen de lanzamientos, el nimero de tiros libres nunca deberéa ser
superior a 3, predominando situaciones de 2 lanzamientos.

O Dotar de presion psicolégica al lanzamiento de tiro libre.

v Dar validez a la canasta que el jugador acaba de conseguir
durante el juego.
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v Dar validez a la canasta que su compafiero acaba de lograr
durante el juego.
v Invalidar la canasta lograda por el equipo contrario.

O Realizar ejercicios para la mejora después de situaciones de elevada

intensidad o carga fisica importante.
Utilizar los pequefios periodos de descanso en los ejercicios de
contraataque para realizar tiros libres, utilizando, si es posible, y con el
objetivo de incrementar el indice de participacion, canastas situadas en
los laterales de la pista.

O Cuando se disefian mini-partidos en los que se realiza un simil con los
minutos finales de partido, el uso de tiros libres jugard un papel
determinante, por lo que sera importante que los jugadores aprendan a
sacar faltas al equipo contrario y anotar sus correspondientes tiros libres.
En estos casos la importancia que tiene anotar el lanzamiento sera
mayor en el resultado final del partido, por lo que la presion psicolégica
también sera mayor.

Es conveniente entrenar el tiro libre en situaciones no esperadas, pues el
factor incertidumbre puede afectar a la ejecucion del tiro libre.

Es interesante el uso de ejercicios en el que haya que lograr un
determinado nimero de tiros libres anotados de manera consecutiva o
siguiendo alguna norma especifica (por ejemplo: para anotar un punto,
hay que anotar al menos cuatro de los cinco tiros libres y dos de ellos
consecutivos); bien de forma individual, bien de forma colectiva.

O Antes de comenzar a realizar cualquier tipo de ejercicio que conlleve una
competicion de 1x1, 2x2 etc., cada jugador lanzara uno o dos tiro libres.
El marcador empezara en funcion de los tiros libres anotados por los
componentes del equipo.

O En cualquier ejercicio de competicion, si el equipo anota una canasta
siguiendo las consignas designadas por el entrenador realizard un tiro
libre adicional. Por ejemplo juego de 2x2 haciendo especial hincapié en la
continuacion del bloqueo directo. Si hay canasta en la continuacion del
bloqueo directo, habra tiro libre adicional.

O Aprovechar los momentos de cansancio en los jugadores se alejan de los
objetivos del ejercicio, para focalizar los objetivos, y provocar un
descanso fisico con dos tiros libres cada jugador; el marcador del
ejercicio seguird dependiendo de los tiros libres anotados.

O En situaciones de 5x5 (mini-partidos) después de canasta tras
contraataque, si todos los jugadores del equipo atacante estan en pista
delantera, se compensara con un tiro libre al jugador que encestd, o al
que elijan los componentes de su equipo.

O Si hay un rebote de atague, hay un tiro libre y “castigo” para los
defensores.

Independientemente de estas propuestas, los datos obtenidos en el presente
estudio, asi como los registrados por Cardenas, Pifiar y Baquero (2001), Esper (1998),
Ferreira (2001), Ortega (2004) y Pifiar (2005), sefialan la necesidad de modificar
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determinadas reglas de juego con el objetivo de adaptarlas a las caracteristicas del joven
jugador.

En concreto, la linea de tiro libre en categoria infantil se encuentra situada a 5.80
metros, es decir, la misma distancia que en categoria senior; por lo tanto, se puede decir,
que el joven jugador realiza el mismo lanzamiento (distancia, tamafio de balén y altura del
cesto) que el jugador profesional de la NBA. En este sentido diferentes autores han
planteado la necesidad de modificar la distancia de la linea de tiros libres en categorias de
formacién (Céardenas y Pintor, 2001; Giménez y Saénz-Lopez, 1999; Ortega, 2004; Pintor,
1997) proponiendo Cérdenas, Pifiar y Baquero (2001) y Palao, Ortega y Pifiar (en prensa),
distancias 6ptimas para adaptar el juego al nifio y no el nifio al juego.

PROPUESTA PRACTICA DE ENTRENAMIENTO DEL TIRO LIBRE EN CATEGORIAS DE
FORMACION

TIPO DE FASE DE ATAQUE

Descripcion: Representacién gréfica:

Juego de 2x2, reduciendo ligeramente las
dimensiones del campo. Cada equipo tiene un
tiempo maximo de 8 segundos para lanzar.

Tras canasta en situacion de 1x0 o falta
personal, se realizard una serie de dos tiros
libres.

Objetivo: §
Mejora del tiro libre tras contraatague.
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PERIODO DE JUEGO

Descripcion: Representacion gréfica:

Por parejas, juego de competicion. Se realizaran cuatro
series de dos tiros libres durante todo el entrenamiento.
La primera, justo al final del calentamiento, la segunda
antes de parar para ir a beber agua, la tercera
finalizando el entrenamiento y la Ultima, al acabar el
entrenamiento.

Gana el jugador que mas anota. Ademas el equipo
debera lograr un porcentaje minimo del 70%.

Objetivo:
Mejora del tiro libre en diferentes momentos del
entrenamiento
MEDIO TECNICO-TACTICO COLECTIVO BASICO
Descripcion: Representacion gréfica:

Juego de 2x2 con diferentes objetivos técticos (mejora
del Blogueo Directo, del Pase y Progresion, efc.).
Ganara el equipo que consiga anotar 5 veces la canasta
+ 2 tiros libres seguidos.

Objetivo: W\i‘;’ﬁ\)ﬂ
Mejora del tiro libre tras diferentes situaciones previas e
de lanzamiento (generalmente acciones relacionadas
con Bloqueo Directo y/o Pase y Progresion).
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PORCENTAJE SEMEJANTE AL NECESARIO EN COMPETICION

Descripcion:

Por parejas se realizan series de dos lanzamientos. Cada
jugador deberd encestar de 5 series de 2 intentos,
alcanzando un minimo de 7 encestes de los cuales 4
deberén ser de forma consecutiva.

El resultado se anotara en la hoja de autoevaluacion por
parte del jugador implicado.

Se debe variar el momento de la realizacién de este tipo
de ejercicios, realizandolos a veces en el inicio del
entrenamiento, otras veces durante, y otras veces al final.

Objetivo:
Alcanzar el 70% de eficacia en el lanzamiento del tiro
libre.

Representacion gréfica:

ACCIONES Y MODALIDADES DE LANZAMIENTO PREVIAS

Descripcion:

Juego competitivo.

El primero de la pareja realiza un lanzamiento (en carrera,
de gancho, con salto, con la mano no dominante, desde la
linea de 6.25, etc.), si encesta realiza un tiro libre y si lo
anota, obliga a que el otro compafiero realice el mismo
tipo de lanzamiento y luego anote un tiro libre para no
perder un punto. Gana el jugador que consiga que su
compafiero se anote tres puntos.

Objetivos:
Mejora del tiro libre, tras diferentes tipos de lanzamientos
y acciones previas.

Representacion gréfica:

MARCADOR IGUALADO
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Descripcion:
Juego de 3x3; cuando se produzca falta personal se | Representacion gréafica:
lanzarg un tiro libre.

Para ganar hay que conseguir eficacia durante dos/tres
ataques seguidos y que el equipo contrario no consiga
eficacia en ninguno de ellos. \
Se considerara eficacia la consecucion del enceste o a \ TN
la falta personal con tiro libre anotado. R P 1
Feedback: % 2
¢Ademas de anotando la canasta, se puede ser eficaz
de otra forma?

Cuando el equipo contrario lleva dos ataques seguidos
anotando canasta, ¢merece la pena hacer falta personal
sobre el peor lanzador de tiros libres, o es correr
demasiado riesgo? Q_J
Cuando tu equipo lleva dos ataques seguidos anotados, -
¢puede ser interesante forzar una penetracion para /o
sacar falta personal?

Objetivo:
Mejora del tiro libre con marcador igualado.

SITUACIONES FINALES DE PARTIDO

Descripcion: Representacion gréfica:
Trabajo especifico de competicion, de situacion de 5x5 6
4x4. Posibles situaciones para la mejora de las situaciones 0 7 LO @
finales de partido: ool
1) Equipo A, saca de fondo de su campo gana de 1 punto vy
y no tiene bonus; el equipo B defiende todo el campoy || ¢ ,F@
tampoco tiene bonus de lanzamiento. El tiempo de B
partido sera de 50”.

2) Equipo A contra B, restan 1'30” para terminar de jugar
y tiene posesion el equipo B, desde su fondo de ataque
(pista delantera). Ambos equipos han entrado en el
bonus de lanzamiento de T.L.

3) Equipo A contra B, donde a falta de 0", ambos equipos
tienen dos lanzamientos siendo el resultado empate a
66 puntos y terminandose el partido de esa forma. El
primer equipo en lanzar sera el A.

Objetivos:
Mejora del tiro libre en las situaciones finales de partido
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ENTRENAMIENTO GENERAL

Descripcion:

Juego de competicion de 1 x 1: gana el que mas puntos anote.
Cada canasta es un punto y cada tiro libre serd un punto mas.
Para poder lanzar tiros libres, serd necesario que el jugador
anote el 1x1 cumpliendo el objetivo marcado en cada ataque.

En cada canasta los objetivos variardn en funcion de los
objetivos del 1x1. Ejemplo:

1°) Canasta 1:

Objetivo: Mejora del 1x1 en posiciones cercanas al cesto.
Norma: Si el jugador anota desde dentro de la zona, tendra
derecho a lanzar un tiro libre adicional.

2°) Canasta 2:

Objetivo: Mejora del 1x1 en posiciones intermedias al cesto.
Norma: Si el jugador anota desde fuera de la zona pero dentro
de 6.25, tendré derecho a lanzar un tiro libre adicional.

3°) Canasta 3:

Objetivo: Mejora del 1x1 en posiciones alejadas al cesto.
Norma: Si el jugador anota desde fuera de 6.25, tendra
derecho a lanzar un tiro libre adicional.

Representacion gréfica:

Canasta 1.

= ||

Canasta 2.

et

—

-

N5

Canasta 3.
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MEJORA GENERAL

Descripcion: Representacion gréfica:

A partir de una tarea de competicién (2x2 6 3x3), cada vez
que aparezca una falta personal, se lanzardn dos]| |
lanzamientos de T.L., o uno en el caso de encestar, pero se
podran reglas que modificaran los valores de los ||
lanzamientos: |
e Anotando ambos su equipo continda atacando.

e Anotando el primero su equipo suma dos puntos.
e Anotando el segundo su equipo sumara un punto.
e Fallando los dos su equipo defendera de nuevo.

Objetivos:
Mejorar el tiro libre, cuando su ejecucién supone una
repercusion sobre el jugador y sobre sus compafieros.
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